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Smoothies para “limpiar todo el cuerpo” o protocolos nutricionales específicos y la mayo- 
ría de veces restrictivos con objetivo de “adelgazar y desintoxicar tus órganos internos” 
son algunas de las promesas que algunos programas Detox (Detoxification, en inglés). 
Los que defienden este tipo de dieta la consideran una dieta depurativa, antioxidante, que 
busca eliminar toxinas y sustancias nocivas del cuerpo, residuos que, según afirman en 
sus espacios, “el cuerpo tarda mucho en eliminar”; incluyen en este amplio concepto a 
los radicales libres que se han acumulado por algún motivo: excesos, enfermedades, 
vacaciones... En definitiva, afirman que es una dieta para desintoxicar el cuerpo y permitir 
que esté más sano, ligero y rejuvenecido. También se busca con estas dietas perder peso 
y promover una vida saludable y cierto bienestar. 

No parece difícil a partir de esta introducción intuir que la evidencia tras ellas es, si acaso 
existe, bastante pobre, pero vamos a verlo a continuación de manera más concreta para 
poder tener argumentos que consoliden una opinión fundamentada. 
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1. ¿QUÉ SON Y QUÉ PRETENDEN LAS DIETAS DETOX? 


Las dietas detox suelen consistir en la ingesta de zumos, batidos y tés, ingeridos en 
diferentes periodos, generalmente, considerados a lo largo del año, con el objetivo de 
depurar y conseguir efectos antioxidantes, con una duración variable: desde un fin de 
semana intensivo a tres semanas, en los que se van modificando los alimentos permi- 
tidos y la forma de tomarlos [1]. Cuanto más corto el tiempo de dieta, encontraremos 
una propuesta detox más estricta. 


Para justificar esta afirmación, las explicaciones que se nos proporcionan indican que 
nuestro organismo acumula múltiples toxinas, tanto ambientales (contaminación, 
productos químicos, insecticidas, medicamentos, alcohol, carnes rojas) como endó- 
genas (estres y ansiedad, infecciones, patologías); al conjunto de todas ellas se les 
llama «toxicidades». Siguiendo estas dietas nos aseguran que se eliminarán todas 
ellas, mejorará el bienestar, se elimina exceso de liquidos, mejora tránsito intestinal, 
mejora aporte nutricional, mejora sueño y descanso, la persona se sentirá más ligera. 


Si estás pensando que "todo tipo de toxicidades" es una expresión poco concreta, 
tienes razon. En 2009, un informe privado de investigación que analizó 15 fabricantes 
de programas de desintoxicación encontró que ninguno podía proporcionar una lista 
clara de las sustancias nocivas que se eliminaban, y que ni siquiera dos definian 
"desintoxicación" de la misma manera. 


No solo la mayoría de los programas comerciales de desintoxicación son ambiguos, 
sino que casi ninguno ha sido probado por su seguridad o eficacia [1]. Incluso el 
Centro Nacional para la Salud Complementaria e Integrativa de los EEUU afirma que 
"no hay ninguna evidencia convincente de que los programas de desintoxicación o 
limpieza realmente eliminen las toxinas de su cuerpo o mejoren su salud". También 
advierten que "algunos de los productos y procedimientos utilizados en los progra- 
mas de desintoxicación / limpieza pueden ser perjudiciales para su salud", una adver- 
tencia respaldada por informes de casos sobre daño renal por una limpieza de batido 
verde [2] e insuficiencia hepática por beber demasiado "té de desintoxicación" [3]. 


Los programas comerciales de desintoxicación afirman eliminar sustancias nocivas 
que se acumulan en el cuerpo, generalmente a traves de protocolos de dieta alta- 
mente restrictivos. Sin embargo, esos programas no han sido probados en gran 
medida por su eficacia o seguridad, y la mayoría ni siquiera puede ponerse de acuer- 
do sobre una definición de "desintoxicación". 





2. GREALMENTE NECESITAMOS DESINTOXICARNOS? 


Bueno, puede, solo que no como lo venden las compañías de desintoxicación. Las 
autoridades de la salud definen la desintoxicación como "el proceso de eliminación 
de un veneno o toxina o el efecto de un área o un individuo", por tanto, en términos 
médicos, se necesita desintoxicación cuando hay envenenamiento con algún tipo de 
droga, como el alcohol. 


Por ejemplo, el carbón activado absorbe muchas sustancias como alcaloides, anta- 
gonistas de la vitamina K y acetaminofén, pero muchos otros tipos de toxinas no se 
absorben [4]. Por lo tanto, desde una perspectiva médica, no se sugiere administrar 
carbón activado antes de conocer las propiedades de la sustancia ingerida. 


La desintoxicación médica estándar con este compuesto estandar implica de 25 a 
100 gramos por vía oral cada dos horas, dosis que está muy por encima de lo que se 
suele ver en dosis de pildoras de productos comerciales o en smoothies detox. Con 
la dosis médica, se intenta, en la medida de lo posible, evitar que las sustancias 
tóxicas sean absorbidas por el intestino en el torrente sanguíneo [5,6]. El carbon 
vegetal une los productos químicos sobre los que hace efecto, lo que permite expul- 
sarlos en parte (Figura 1). 
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Figura 1: Representacion grafica 
del mecanismo de desintoxicación 
que realiza el carbón activado 


en la región estomacal. 


Pero entonces, ¿no se puede simplemente tomar suplementos de carbón activado 
todos los dias "por si acaso"? No, no puedes, o más bien no deberías, porque el 
carbón activado no diferencia entre amigos y enemigos: unirá vitaminas y minerales 
esenciales con la misma facilidad que los químicos peligrosos [6]. 


El carbón activado es un ejemplo de todos los que pueden existir con un mecanismo 
farmacológico y médico parecido, por tanto, la desintoxicación médica está garantiza- 
da solo en caso de intoxicación aguda, y debe realizarse solo bajo supervisión médica. 


SÍ, ACUMULAMOS TOXINAS. 





El cuerpo humano, como el de cualquier animal, puede acumular sustancias tóxicas 
(venenos), incluidas toxinas (venenos producidos por un organismo vivo). Este proce- 
so se llama bioacumulación. Se sabe que el mercurio, por ejemplo, se acumula en los 
peces depredadores y en las personas que comen esos peces [8], e incluso nuestras 
queridas proteinas en polvo pueden no ser completamente seguras [9]. 


De particular preocupación son los contaminantes orgánicos persistentes ambienta- 
les (COP), un tipo de tóxico que se acumula en la grasa corporal [10] A corto plazo, la 
grasa corporal puede proteger al resto del cuerpo de los efectos nocivos agudos, 
como la alteración metabólica y hormonal [11]. Sin embargo, con el tiempo, es tu 
propia grasa la que libera COP en tu sistema, causando una exposición crónica de 
bajo nivel que se ha asociado con enfermedades metabólicas (Figura 2). 
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Figura 2: 
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or tanto, nuestro cuerpo puede acumular toxinas y otros tóxicos, especialmente 
metales pesados, como el mercurio, y productos químicos liposolubles (solubles en 
grasa), comolos contaminantes orgánicos persistentes (COP). En relación a estos 
últimos, la verdad es que no muchos estudios sobre la obesidad y la perdida de grasa 
consideran el papel de los COP [12], sin embargo, los COP podrían ayudar a explicar 
por que la perdida de peso no mejora la salud de todos por igual: en algunas perso- 
nas, el aumento de la carga tóxica de los COP evita obtener todos los beneficios de 
tener menos grasa [13-15]. 


En ciertas personas expuestas a contaminantes orgánicos persistentes ambientales 
(COP), la pérdida de grasa parece acelerar la liberación de estos contaminantes de 
las células grasas a la circulación, y más COP en la sangre se correlacionan con una 
menor mejora en los biomarcadores de la salud. 


3. DESINTOXICACIÓN BIEN HECHA. 


El cuerpo humano tiene un sistema de desintoxicación incorporado: sus pulmones y 
otros órganos trabajan las 24 horas para eliminar sustancias nocivas. El higado, por 
ejemplo, transforma sustancias quimicas nocivas en sustancias benignas que se 
excretan en la orina (a traves de los riñones) o en las heces (a traves de la vesícula 
biliar). 


HAY TRES FORMAS EN QUE UN PROGRAMA DE DESINTOXICACIÓN REALISTA PODRÍA FUNCIONAR: 


AL DISMINUIR LA EXPOSICIÓN A TÓXICOS CONOCIDOS. 





Es aconsejable reducir la exposición a contaminantes en el aire como el humo. No 
siempre se puede elegir donde vivir (por ejemplo, las areas rurales tienden a tener 
menos contaminación del aire que las áreas urbanas [16]), pero al menos se puede 
reducir la acumulación de contaminación en el hogar a través de aire acondicionado 
y ventilación adecuados [17]. También se puede usar una máscara facial: cuánto 
filtrara dependera de su diseño y lo bien que se ajusta a la cara rostro. [18,19] 


Los residuos de plaguicidas en los alimentos también son una preocupación, aunque 
debe tenerse en cuenta que los programas internacionales para detectar residuos de 
pesticidas han demostrado que la gran mayoría de los alimentos en el mercado no 





contienen o están por debajo de los limites tolerables establecidos por la Agencia de 
Protección Ambiental (EPA). 


Como es de esperar, los productos orgánicos (especialmente frutas) tienen menos 
residuos de pesticidas sintéticos que los productos convencionales [20], y los ensa- 
yos en adultos y niños han demostrado que cambiar de productos convencionales a 
orgánicos puede reducir los biomarcadores de pesticidas que se usan en la agricultu- 
ra convencional y pueden ser dañinos, en tan solo una semana [21,22]. 


Entonces, ¿qué debemos hacer como consumidores? La solución práctica es bas- 
tante simple: enjuagar, pelar cuando sea posible y cocinar en cualquiera de los méto- 
dos conocidos puede reducir la cantidad de pesticida que queda en su producto, ya 
sea que este producto sea orgánico o no [23-25]. 


AL MEJORAR LA CAPACIDAD DE SU HÍGADO PARA METABOLIZAR 


SUSTANCIAS TOXICAS. 


La evidencia actual sugiere que algunos compuestos en los alimentos vegetales 
pueden regular al alza el proceso de desintoxicación del higado y la actividad antioxi- 
dante [26,27]. Uno de estos compuestos es el sulforafano en el brócoli y otras verdu- 
ras cruciferas (coliflor, repollo, lombarda, col de Bruselas, etc.) 





De los muchos suplementos comercializados para la salud del higado, cuatro están 
respaldados por pruebas sólidas de estudios en humanos: cardo mariano, NAC, 
SAMe y TUDCA [28] (Figura 3). 
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3. AL MEJORAR LA CAPACIDAD DEL CUERPO PARA EXCRETAR 


SUSTANCIAS TOXICAS 





La fibra, especialmente soluble y / o fermentable, puede mejorar la desintoxicación 
tanto directa como indirectamente. Directamente, uniendo la bilis y sus toxinas 
asociadas, facilitando así su excreción. Indirectamente, al alimentar a las bacterias 
en su tracto digestivo, algunas de las cuales crean ácidos grasos de cadena corta y 
otros metabolitos que actúan sobre el higado y los riñones para aumentar su capaci- 
dad de excretar sustancias tóxicas [29,30]. 


Se duda bastante que la sudoración pueda ayudar a excretar metales pesados [31]; 
los estudios de sauna son escasos y dependen principalmente de evaluaciones 
subjetivas, como cuestionarios sobre la calidad de vida, en lugar de medidas objeti- 
vas de la carga o excreción de sustancias tóxicas [32]. 


En cuanto a la famosa noción de que una limpieza solo con zumo puede facilitar la 

digestión y la excreción de sustancias tóxicas, es una de esas ideas pegadizas que 
carecen de respaldo cientifico. En lugar de la limpieza ocasional, lo que se necesita 
más es una dieta diaria rica en frutas y verduras variadas (Figura 4). 


FUENTES DE FIBRA SOLUBLE FUENTES DE FIBRA INSOLUBLE 


Figura 4: Alimentos ricos 
en fibra soluble e insoluble. 
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Las sustancias tóxicas, especialmente los metales pesados y los productos químicos 
liposolubles, pueden acumularse en el cuerpo. Evitalos siempre que sea posible. Se 
puede apoyar el sistema de desintoxicación endógeno innato al comer una dieta rica 
en frutas y verduras (preferiblemente orgánicas, que tienen menos residuos de pesti- 
cidas nocivos) y, quizás, realizando actividad fisica y sudando. Algunos suplementos, 
como el cardo mariano o el NAC, también pueden ayudar. 


4. ANÁLISIS DE PROGRAMAS DETOX COMERCIALES. 


Aproximadamente, el 92% de los naturopatas han recetado terapias de desintoxica- 
ción, comúnmente como tratamientos para la exposición ambiental frecuente a los 
tóxicos. Dichas terapias consistieron principalmente en comer mas “alimentos para 
limpiar el organismo”, comiendo más frutas y verduras en general; optando por 
alimentos orgánicos; suplementando con vitaminas, minerales y fibras; y minimizan- 
do la exposición ambiental a los tóxicos. Los tratamientos más cuestionables, como 
la homeopatía, fueron menos comunes [33]. 


Pero, ¿qué pasa con los programas comerciales de desintoxicación o "de limpieza"? 
Los estudios sobre estos son escasos y, según una revisión de 2015, no son muy 
convincentes, ya que sufren de tamaños de muestra pequeños, sesgo de muestreo, 
falta de grupos de control, dependencia del autoinforme (registro de comidas por 
parte del sujeto que está siendo estudiado) y evaluaciones cualitativas en lugar de 
mediciones cuantitativas [1]. Un estudio más reciente compartió estas limitaciones: 
sin un grupo de control, mostró que después de un programa de desintoxicación 
centrado en comer una dieta de alimentos integrales mejoro la sensación de estar 
saludable [34]. 


El único ensayo controlado aleatorizado mostró que cualquier intervención nutricio- 
nal en la que existe un déficit calórico, tenga o no suplementos o alimentos detox, 
conduce a una perdida de peso con mejoras relacionadas con la salud, sin diferen- 
cias entre ellas [36]. En resumen, se descubrió que la "magia" estaba en la restricción 
calórica solamente, no en la combinación de alimentos detox. 





EXPLICANDO POR QUÉ PARECE QUE LAS DESINTOXICACIONES FUNCIONAN, 





¿Por qué las limpiezas de moda se propagan de boca en boca tan rápido? La 
respuesta es triple: perdida de peso rapida, eliminación de alimentos problemáticos y 
efecto placebo. Esto podría ser genial ... si la pérdida de peso siempre significara 
perdida de grasa. 


Si se reduce su consumo de calorías, probablemente se disminuya el consumo de 
carbohidratos, y si se reduce el consumo de carbohidratos, no se repondran las 
reservas de glucógeno. No solo se pierde el glucógeno almacenado, sino que tam- 
bién se pierde el agua asociada (3 gramos de agua por cada gramo de glucógeno) 
[37,38]. El hombre promedio transporta entre 341 y 593 gramos de glucógeno en el 
higado y los músculos, por lo que aproximadamente 1.3 - 2.4 kilogramos es de gluco- 
geno + agua. 


Por lo tanto, al agotar las reservas de glucógeno, se pueden perder varios kilos en un 
par de días [40] y, por supuesto, menos comida consumida también significa menos 
comida (y su peso asociado) que se mueve a través de los intestinos, 


¿El resultado? Espectacular perdida de peso, a corto plazo. Pero las limpiezas son a 
corto plazo, por lo que las personas nunca ven que fallen. Todo lo que ven es la 
espectacular pérdida de peso; se sienten mejor por eso y atribuyen tanto su pérdida 
de peso como su mejor salud percibida a su programa detox. Y todavía lo hacen 
cuando vuelven a comer normalmente y la mayor parte del peso que perdieron (todo 
el peso del glucógeno + agua y la comida en tránsito) regresa rápidamente. 


La pérdida de peso a corto plazo de una limpieza detox puede ser espectacular, pero 
la mayor parte de lo que se pierde es el glucógeno y el agua, que regresan rápida- 
mente cuando se reanudan los hábitos alimenticios normales. 


Entonces, cuando las personas se sienten mejor después de una limpieza, ¿es solo 
un efecto placebo? No siempre. Las personas que se someten a una limpieza tam- 
bién pueden sentirse mejor porque dejan de consumir alimentos que no les sientan 
bien. En otras palabras, las limpiezas funcionan como dietas de eliminación: una 
dieta de eliminación es una dieta que elimina un alimento o categoría de alimentos 
que sospecha que podrían afectar negativamente su salud. Algunas personas, por 





ejemplo, dejarán de consumir leche (o todos los productos lácteos) para ver si, des- 
pués de unas semanas, se sienten mejor. A veces, las personas eliminan muchos 
alimentos a la vez; luego, después de algunas semanas, si se sienten mejor, comien- 
zan a agregar los alimentos, uno por uno, para determinar cuáles son problemáticos. 





5. RESUMEN Y CONCLUSIONES, 


Las sustancias tóxicas, especialmente los metales pesados y los productos químicos 
liposolubles, pueden acumularse en el cuerpo. Evitalos siempre que sea posible. Una 
dieta rica en proteínas, verduras y frutas proporcionará a sus órganos los nutrientes 
que necesitan para funcionar de manera óptima, y algunos suplementos pueden 
ayudar especificamente a su higado (Figura 5). La sudoración también puede ayudar 
a excretar metales pesados, por lo que el ejercicio habitual también puede tener ese 
beneficio adicional a los muchos ya conocidos. 


Figura 5: Ecuación válida para desintoxicación del organismo. 








Tal como se venden al público, las limpiezas (dietas de desintoxicación) no funcionan. 
La mayoría de sus beneficios, especialmente una perdida de peso rápida, pero princi- 
palmente a corto plazo, se puede atribuir a la restricción calórica drástica, no a la 
desintoxicación. Una dieta detox también podría ayudar al eliminar alimentos que no 
ten sientan bien, pero para ello no es necesario realizar una detox, sino conocer qué 
alimentos son y probar a no comerlos para mejorar el bienestar. 


En caso de intoxicación aguda por un tóxico, mejor ir al hospital. 
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